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والمهارات الهجومية للاعبي كرة القدم القوة العضلية ( في تطوير المنحرف والمسطح)تأثير التدريب الهرمي 
  للصالات

 
  

 DOI:10.52113/7/SJPE/2026-14-1/105-118                                  1/0202/ 7تاريخ استلام البحث:    

 1/0202/ 02تاريخ قبول البحث :    
 الهرمي المنحرف والمسطح، انواع القوة العضلية، كرة القدم للصالاتالتدريب  الكلمات المفتاحية : 
 مستخلص البحث :

تتجلى اهمية البحث في رفع المستوى البدني وخاصة 
القوة العضلية بأنواعها لأهميتها في زيادة قوة اللاعب 
للأداء المهاري المطلوب ومنها يتمكن من الاداء 
الصحيح وبدون تعب ولأطول فترة ممكنة من خلال 
استخدام التدريب المناسب وذات العلاقة بالقوة 

البحث مشكلة  اما. العضلية مثل التدريب الهرمي
ناك ضعف بالأداء المهاري وخاصة في نهاية فه

القدم الفترات الاخيرة من الشوط الثاني في لعبة كرة 
والتي يرجع الى ضعف القوة العضلية  للصالات

م المتنوعة وهذا يعطي التفسير على التدريب المستخد
 العضلية،طريقة التدريب المعتمدة في تدريب القوة و 

لذا ارتأى الباحث في تطبيق تدريب مختص بالقوة 
العضلية ويساعد على تطوير الانواع المختلفة من 

المختلفة  هالقوة العضلية وهو التدريب الهرمي بأنواع
التي ربما تساعد في حل مشكلة البحث ورفع مستوى 

 هو هدف البحثالاداء للاعبين الشباب. وكان 
 )المنحرفي تأثير التدريب الهرمالتعرف على 

 انواع القوة العضليةوالمسطح( في تطوير بعض 
 .والمهارات الهجومية بكرة القدم للصالات

التدريب ان  
في  التدريب الهرمي ساعد في تحقيق الهدف من

والمهارات الهجومية تطوير بعض انواع القوة العضلية 
اعتماد  على التوصيةوعليه تم  للصالات.بكرة القدم 

التدريب الهرمي لأنه ساعد في تحقيق الهدف من 
 انواع القوة العضليةالتدريب في تطوير بعض 

 والمهارات الهجومية بكرة القدم للصالات 
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 التعريف بالبحث: -4
 مقدمة البحث وأهميته: 4-4

تقدم الشعوب وازدهارها يقاس من خلال ما  
يتم تحقيقه من انجازات وتطورات وتحقيق النتاجات 

ربوية والاجتماعية وحتى الرياضية، منها العلمية والت
في المجال الرياضي فان النتائج والفوز والارقام و 

المتحققة دليل على تقدم تلك البلدان وتطورها 
لاهتمامهم بأهم مجال له المساس بحياة الانسان 
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وسعادته هي ممارسة الرياضة والمشاركة في 
نجاز والبطولات المنافسات والبطولات.وان تحقيق الا

دريب الرياضي وانما يعتمد على الت السهلليس بالأمر 
الذي له دور كبير في الانتقاء والتدريب والتطوير من 
الناحية البدنية والمهارية والخططية والنفسية ويسعى 
في كل مرحلة من مراحل التدريب في اعطاء التدريب 
المناسب من خلال الاعتماد على التمرينات المتطورة 

المناسبة التي تخص اللعبة الممارسة  توالتدريبا
حمله من تحمل ما ينبغي ان تي ة التالتدريبي رامجفالب

تركيز  احمل في طياتهتالأسس العلمية لا بد ان 
مباشر على التخصص دون الشمولية في بعض 

 ا وفق المطلوب.لكي تظهر نتائجه امراحله
كرة وبخصوص تخصص اللعبة وتطورها مثل لعبة 

يتطلب الاداء فيها مستوى بدني عالي  القدم للصالات
 العضلية بأنواعها وان اللاعب الذيوخاصة القوة 

يمتلك القوة المناسبة يتمكن من تحقيق الاداء المهاري 
المطلوب وتحقيق النتائج الجيدة في اللعبة، ولهذا فان 
لأنه افضل طريقة لتدريب القوة العضلية هي الهرمي 

ع بطيء ثم متوسط تمرين تصاعدي في الجهد كإيقا
–متوسط  –فسريع او القيام بعكس الهرم ايقاع سريع 

الا ونظرا لوجود انواع متعددة للتدريب الهرمي  ،بطيء
تطبيق اكثر من نوع ربما يؤدي الى التنوع  ان

بالتمرين والحمل مما يؤدي الى تطور اللاعب من 
الجانب البدني وخاصة القوة العضلية ولهذا فان 

تأثير  حرف والمسطح( من الانواع الاكثرالنوعين )المن
من النوعين  ينهذفي التحكم بالحكم والشدة، وان 

يمثل هذا الاسلوب نوعا جديدا من المنحرف  التدريب
اساليب التدريب الهرمي التصاعدي الشدة ويستخدم 
بطريقة تصاعد الشدة بصورة متدرجة لعدة تمارين ثم 

نين في الوحدة يبدأ بالهبوط في الشدة لتمرين او تمر 
التدريبية ، بينما النوع الثاني المسطح يستخدم هذا 
الاسلوب بأداء شدة معينة وبعد ذلك يبدا بزيادة الشدة 
وبتكرارها لأكثر من مرة وفي نهاية التمرين يبدأ 

ومن هنا  .بالنزول بالشدة ليكون شكل هرمي مسطح
المستوى البدني وخاصة تتجلى اهمية البحث في رفع 

القوة العضلية بأنواعها لأهميتها في زيادة قوة اللاعب 
للأداء المهاري المطلوب ومنها يتمكن من الاداء 
الصحيح وبدون تعب ولأطول فترة ممكنة مع فترات 

من خلال استخدام التدريب  كرة القدم للصالاتلعبة 
 المناسب وذات العلاقة بالقوة العضلية مثل التدريب

بمتغيرات يتحكم كل نوع و الهرمي بأنواعه المختلف 
مكونات الحمل من ناحية الشدة والحجم بصورة 
مناسبة لإعطاء النتيجة النهائية وهي تدريب القوة 
العضلية، كما يتم رفد المنتخبات الوطنية مستقبلا بعد 
تطوير الفئات المختلفة وخاصة الشباب بالمستوى 

 التدريبي المناسب.
 ة البحث:مشكل 4-0

رفعععععع المسعععععتوى المهعععععاري يتطلعععععب جانعععععب بعععععدني ععععععالي 
لكعي المستوى وخاصة القوة العضلية بأنواعها المختلفعة 
 اللععععب،تمكعععن اللاععععب معععن الاداء علعععى طعععول فتعععرات 

ولأيعععتم تطعععوير تلعععك المتطلبعععات البدنيعععة بعععدون اسعععتخدام 
العضعععلية.التعععدريب المناسعععب والمعععؤثر والخاصعععة بعععالقوة 
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وجععععد هنععععاك 
ضعععععف بععععالأداء المهععععاري وخاصععععة فععععي نهايععععة الفتععععرات 

لقعدم للصعالات االاخيرة من الشوط الثاني في لعبة كعرة 
والتععي يرجععع الععى ضعععف القععوة العضععلية المتنوعععة وهععذا 

طريقععععععة التفسععععععير علععععععى التععععععدريب المسععععععتخدم و يعطععععععي 
التدريب المعتمدة فعي تعدريب القعوة العضعلية، لعذا ارتعأى 
الباحععععث فععععي تطبيععععق تععععدريب مخععععتص بععععالقوة العضععععلية 
ويسععععععاعد علععععععى تطععععععوير الانععععععواع المختلفععععععة مععععععن القععععععوة 

المختلفععة التععي  هالهرمععي بأنواععع العضععلية وهععو التععدريب
ربما تساعد في حل مشكلة البحث ورفع مسعتوى الاداء 

 للاعبين الشباب.
 البحث: هدف 4-3
  تعععععأثير التعععععدريب الهرمعععععي )المنحعععععرف التععععععرف علعععععى

انععععواع القععععوة العضععععلية والمسععععطح( فععععي تطععععوير بعععععض 
  للاعبي كرة القدم للصالات.والمهارات الهجومية 

 البحث: يةضفر  4-1
وجععععععود فععععععروح ذات دلالععععععة احصععععععائية بععععععين نتععععععائج  

وللمجمععععوعتين التجريبيععععة الاختبععععارات القبليععععة والبعديععععة 
القععععوة العضععععلية والمهععععارات الهجوميععععة والضععععابطة فععععي 

.للاعبي كرة القدم للصالات
  فععععععي نتععععععائج  ذات دلالععععععة احصععععععائيةوجععععععود فععععععروح

القعععععوة العضعععععلية والمهعععععارات الاختبعععععارات البعديعععععة فعععععي 
بعين مجمعوعتي  للاعبي كعرة القعدم للصعالاتالهجومية 

البحععععععث التجريبيعععععععة والضععععععابطة ولصعععععععالح المجموععععععععة 
 التجريبية. 

 مجالات البحث : -5

 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -0
 منهج البحث:  0-4
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 : التدريب الهرمي المستخدم  0-2-0

تععم وضععع تمرينععات خاصععة بععالأوزان الاضععا ية  
وتطبيقها بطريقة التدريب الهرمي علعى ان تكعون وحعدة 
تدريبيععععععة بنععععععوع الهرمععععععي المنحععععععرف والثانيععععععة بععععععالهرمي 
المسعععععطح ووفعععععق شعععععروط مععععععن ناحيعععععة تشعععععكيل الحمععععععل 

%( امععا  89-59)للنععوعين السععابقين، وتراوحععة الشععدة 
لية الحجعععم فاعتمعععدت علعععى الشعععدة ونوعيعععة القعععوة العضععع

الراحعععععة حسعععععب النعععععبض كمؤشعععععر وكانعععععة  ،المسعععععتخدمة
( وبععععععععين ض/د 132-102للراحععععععععة بععععععععين التكععععععععرارات )

عععععععععدد الأشععععععععهر : ض/د( ،  132-102المجععععععععاميع ) 
ععععععععععععععدد  ( أسعععععععععععععابيع،8) ععععععععععععععدد الأسعععععععععععععابيع:، شععععععععععععهران
الأحععد، ) أيععام الوحععدات ، ( وحععدة تدريبيععة02)الوحععدات:

 (الثلاثاء، الخميس

 

 

قام الباحث بعرض النتائج التي توصل اليها ومناقشتها 
تطععوير  للتعععرف علععى مععدى تععأثير 
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والمهععععععععارات الهجوميععععععععة القععععععععوة العضععععععععلية
، اذ تععععم تحليععععل النتععععائج فععععي ضععععوء القععععوانين 
الاحصائية المستخدمة بالبحث والمناسبة لهذه البيانات 

البحعث فعي ضعوء الاجعراءات لكي يتم تحقيعق فرضعيات 

الميدانيععة والتطبيقيعععة التعععي اسعععتخدمها الباحعععث للتوصعععل 
الععععى هععععذه البيانععععات ومععععن ثععععم مناقشععععتها وفععععق المراجععععع 

العلمية.

1.40 26722 
0602 26012 
1.35 0.864 
1.70 26293 
27.31 2.45 
36.46 1.89 
27.74 2.76 
31.69 2.10 

2.478 2.943 
 2.046 

2.831
2.855

23.106 2.462 
15.074 1.552 
23.023 2.923 
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20.113 2.203 

6.002 2.240 
12.823 1.037 
6.342 2.467 
9.040 1.006 
5.880 2.864 2.440 

 13.500 1.706 
5.763 2.861 1.855
8.523 1.834 

0602 26012 1.70 26293 

36.46 1.890 31.69 2.100 

2.046 

15.074 1.552 20.113 2.203 

12.823 1.037 9.040 1.006 

13.500 1.706 8.523 1.834 

اضععععععافة الععععععى ان التععععععدريب الرياضععععععية يحقععععععق 
بعععه وهعععو التطعععوير جميعععع  ةالواجبعععات التدريبيعععة المنوطععع

اللعبععععععععة مععععععععن الناحيععععععععة البدنيععععععععة والمهععععععععاري  امكانيععععععععات
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ن مععععععن ( " ا0200، )العععععدمياطيععععرى ططيععععة ولهعععععذا والخ
الواجبعات الرئيسة للتدريب الرياضي هو الإعداد البدني 
للاععععععب بتنميعععععة المقعععععدرة البدنيعععععة وخاصعععععة مقعععععدرة قعععععوة 
التحمععععل والقععععوة العضعععععلية والسععععرعة والمرونععععة والرشععععاقة 
ويشععععار الععععى هععععذه القععععدرات بالصععععفات البدنيععععة وان هععععذه 

صعععول العععى مسععتوى رياضععي القعععدرات هعععي الأسعععاس للو 
ولغعععععرض المقارنعععععة (.29:  0200،  العععععدمياطععععععال ") 

بعععين المجمعععوعتين فعععي التطعععوير بصعععورة افضعععل نلاحععع  
العععذي بعععين لنعععا تطعععور المجموععععة التجريبيعععة ( 3جعععدول )

بصورة افضل مما يعدل ان التعدريب الهرمعي )المنحعرف 
والمسطح( كان ناجح في تطوير القوة العضلية والاداء 

" التعععععدريب  القعععععدم للصعععععالاتبكعععععرة  الهجعععععومي المهعععععاري 
الهرمععي احععد اهععم الاسععاليب التدريبيععة فععي تطععوير القععوة 
العضعععلية معععن خعععلال عمليعععة تعاقعععب فعععي زيعععادة الحمعععل 
وانخفاضععععه فععععي التععععدريب الواحععععد للصععععول الععععى تطععععوير 
اللاعبين بدنيا ومهاريا وخططيا بمستوى الانجاز لديهم 

دريبيعععة المناسعععبة معععن خعععلال اسعععتخدام هعععذه الاسعععاليب الت
 والتععععي تصععععب فععععي مصععععلحة متطلبععععات الاداء الخععععاص

:  0203، حسععععينباللعبععععة وخصوصععععا صععععفة القععععوة ") 
( " ان الاسعععععاليب 0229( .بينمعععععا يعععععرى )بريقعععععع، 107

الاسعععععاليب شعععععيوعا لتطعععععوير القعععععوة  أكثعععععر هعععععيالهرميعععععة 
زيعادة العضلية والقدرة، واهم ما يميز هعذا الاسعلوب هعو 

ياً ثم خفضها ممعا يسعمح بتكيع  الحمل او الشدة تدريج
، وان التعععععدرا فععععي الاحمعععععال العضععععلات بأمعععععان وكفععععاءة

يسعععاعد الجهعععاز العصعععبي علعععى التكيععع  معععع مسعععتويات 
 ويعععرى  (122 :0229 )بريقعععع،" مختلفعععة معععن المقاومعععة

ان معععن اهعععم مميعععزات ( " 0201 وكمعععال،الحميعععد  )عبعععد
هعو التعدرا فعي الشعدة الصعاعد والنعازل التدريب الهرمي 

يسعععاعد كإحمعععاء فععععال للعضعععلات والمفاصعععل قبعععل ممعععا 
 الوصول الى الاحمال العالية وبالتعالي قليعل الاصعابات

)عبد الحميعد وكمعال، "  الرياضية لدى لاعبي كرة القدم
لمختلعععف (." ان التعععدريب الهرمعععي مناسعععب 22: 0201

المسععتويات  ذ يمكععن تطبيقععه مععع المبتععدئين والمتقععدمين 
كعععذلك يحعععد معععن الملعععل  ات،والتكعععرار معععع تععععديل الاوزان 

ويزيععد الدافعيععة لععدى اللاعبععين بسععبب التغييععر المسععتمر 
 (127: 0200)منصور،  "في الشدة والتكرار

 الاستنتاجات والتوصيات -1
 الاستنتاجات 1-4
  والمسععععععطح(  )المنحععععععرفالتععععععدريب الهرمععععععي بنوعيععععععه

سعععاعد فععععي تحقيععععق الهععععدف معععن التععععدريب فععععي تطععععوير 
والمهععارات الهجوميععة بكععرة  انععواع القععوة العضععليةبعععض 

 . القدم للصالات
  اسعععععععععتخدام الاثقعععععععععال والاوزان الاضعععععععععا ية وتطبيقهعععععععععا

 )المنحععععععععععرفبأسععععععععععلوب التععععععععععدريب الهرمععععععععععي المتنععععععععععوع 
والمسطح( ضعمن الوحعدات التدريبيعة المتعا بعة يسعاعد 
علععععععى تطععععععوير القععععععوة ورفععععععع مسععععععتوى الاداء المهععععععاري 

 .القدم للصالاتالهجومي بكرة 
  اسعععععععتمرار  معععععععن خعععععععلال اللاععععععععب ن ازديعععععععاد خبعععععععرة

 تنميععة قععدراتهمفععي  اللاعبععين الممارسععة والتكععرار سععاعد
 .وتطويرها والمهاريةالبدنية 
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 التوصيات  1-0
  المنحععععععععععرفاعتمععععععععععاد التععععععععععدريب الهرمععععععععععي بنوعيععععععععععه( 

ساعد في تحقيق الهدف من التدريب يوالمسطح( لأنه 
والمهععارات الهجوميعععة بكعععرة القععوة العضعععلية فععي تطعععوير 
 . القدم للصالات

  التأكيععععد علععععى اسععععتخدام الاثقععععال والاوزان الاضععععا ية
   وتطبيقهعععععععععععا بأسعععععععععععلوب التعععععععععععدريب الهرمعععععععععععي المتنعععععععععععوع

ضعععععععمن الوحعععععععدات التدريبيعععععععة المنحعععععععرف والمسعععععععطح( )
المتعا بععععة لأنععععه يسععععاعد علععععى تطععععوير القععععوة العضععععلية 
وبالتعععالي يسعععاعد اللاععععب علعععى الاسعععتمرار فعععي الأداء 

 لاطول فترة ممكنة.

 
  المصادر:

المنظومة المتكاملة في تطعوير  جابر: بريقع، محمد -1
: الإسكندرية، منشعأة المععارف، القوة والتحمل العضلي

0229 . 
التدريب الطولي لناشئي كرة  محمد:حسين، فتح الله  -0
 0203القاهرة، دار الكتاب للطباعة والنشر،  ،القدم
 ،الحديثالتدريب الرياضي الشخيلي، سعد منعم:  -3
 .0200، بغداد، مكتبة المفيد، 1ط
الشيخلي سعد منعم النعيمي& رضا، وحيعدر بعاو   -2

الكتععععععاب الجععععععامع للاختبععععععارات البدنيععععععة خععععععان احمععععععد: 
، بغععععداد، مكتععععب الهاشععععمي 1، طالمفععععاويم والتطبيقععععات
 .0200للطباعة والنشر، 

عبعععد الحمعععزة، بععععث عبعععد المطلعععب: تصعععميم وتقنعععين  
لاختيعععععار ناشعععععئي  مهاريععععة( –بطععععاريتي اختبعععععار )بدنيعععععة 

، ( سنة12 – 12خماسي كرة القدم في بغداد بأعمار )
رسععالة ماجسععتير، كليععة التربيععة البدنيععة وعلععوم الرياضععة، 

.0211جامعة بغداد، 
الاسعععس الفسعععيولوجيا فعععي عبعععد الحميعععد، كمعععال محمد:  -2

، القععاهرة، مركععز الكتععاب للنشععر، 3ط ،القععدمتععدريب كععرة 
0201. 
فععععععي التععععععدريب الشععععععامل منصععععععور، فاضععععععل دحععععععام:  -7

 تدريبيعة،طرائعق واسعاليب  وتطبيقعات، )مفعاويمالرياضي 
، بغععععداد، مطبعععععة الرفععععاه، 1ط :تدريبيععععة(تنظععععيم احمععععال 

0200. 
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 (4ملحق )

                              الأول                       الأسبوع:         برمجة التمرينات
                                           3-0-4 التدريبية:الوحدة        % 15الشدة: 
 دقيقة 12-32الزمن :

 التمرينات 
الحجممممممممممممم  

 التدريبي

الراحمممممممممممممة 
بممممممممممممممممممممين 

 التكرارات

الراحممممة بممممين 
 المجاميع

 وضع تثقيل زنة
غم( للسعاح الضعاربة معع  322)

 الدحرجة
غععععععععم( للسععععععععاح الضعععععععععاربة 022)

 مناولة واستلام مع الزميل
غععععععععم( للسععععععععاح الضعععععععععاربة 122)

 والتصويب على المرمى. 

3×0 
2×0 
9×0 

رجعععععععععععععععععععععععوع 
النعععععععععععععععععبض 

102-
132 
 ض/د

رجععععععععععععععععععععععععععععععععوع 
 النبض
112-102 
 ض/د

 وضع تثقيل زنة 
غعععععععم( للسعععععععاح الضعععععععاربة  322)

لكعععل لاعععععب ومععععن ثععععم الدحرجععععة 
لمنتصف الملعب ومعن ثعم القفعز 
 من فوح الشواخص الثلاثة.

غعععععععم( للسعععععععاح الضعععععععاربة  022)
لكعععل لاعععععب ومععععن ثععععم الدحرجععععة 
لمنتصف الملعب ومعن ثعم القفعز 
مععععععن فععععععوح الشععععععواخص الثلاثععععععة 
ومععن ثععم المناولععة والاسععتلام مععع 

 الزميل.
غعععععععم( للسعععععععاح الضعععععععاربة  122)
كعععل لاعععععب ومععععن ثععععم الدحرجععععة ل

لمنتصف الملعب ومعن ثعم القفعز 
مععععععن فععععععوح الشععععععواخص الثلاثععععععة 
 ومن ثم التهدي  على المرمى. 

0×0 
0×0 
3×3 

داخععل نصعف ملعععب  2×3لععب 
بتثقيععععل القععععدم الضععععاربة بععععوزن ) 

 غم ( . 122
 0×د 9 

          


